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RESUMEN 
  
 
La práctica de actividad física controlada y planificada produce numerosos 
beneficios sobre la salud y, sin embargo, existen numerosos estudios que demuestran 
que hay un importante fenómeno de abandono de esta práctica durante la adolescencia. 
El motivo más aludido para ese abandono es la falta de tiempo, al que siguen la 
preferencia por realizar otras actividades en su tiempo libre y la pereza y la desgana.  
 
La actividad física como todos los movimientos que forman parte de la vida 
diaria, incluyendo trabajo, recreación, ejercicios y deportes, es necesaria para la 
promoción, conservación de la salud y consecuentemente mejorar la calidad de vida 
de las personas. 
 
 
Palabras clave: Actividad, deporte, persona. 
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INTRODUCCIÓN 
 
La práctica regular de actividad físico-deportiva debería ser una constante a lo 
largo de la vida de todas las personas por los numerosos beneficios que reporta. A 
nadie se le escapan los problemas actuales asociados al sedentarismo y a la falta de 
actividad física. La Asamblea Mundial de la Organización Mundial de la Salud aprobó, 
en el mes de mayo del 2004, durante su 57º Sesión, la Estrategia Mundial sobre 
Régimen Alimenticio, Actividad Física y Salud y pidió a todos los países que 
desarrollaran esta Estrategia a escala nacional.  
La UNESCO, en la Cuarta Conferencia Internacional de Ministros y Altos 
Funcionarios Encargados de la Educación Física y el Deporte (Atenas, 6-8 de 
diciembre de 2004), ante la auditoría mundial sobre la situación alarmante de la 
educación física y el deporte, decide adoptar medidas concretas declarando «Año 
Internacional de la Educación Física y el Deporte» para el 2005 (Resolución A/ 
RES/58/5). Esta resolución viene motivada por las preocupaciones constantes de que 
se aprovechen los numerosos beneficios que la educación física y el deporte pueden 
proporcionar a los niños y jóvenes, en particular las aportaciones específicas a su 
desarrollo físico, social afectivo y cognitivo, sentando además las bases de una 
actividad física y una participación en los deportes a lo largo de toda la vida. 
 Los beneficios que reporta sobre la salud la práctica de actividad física 
controlada y planificada pueden agruparse, según Sánchez Bañuelos (1996) y Pérez 
Samaniego (1999), en tres dimensiones: una fisiológica, en la que el efecto positivo 
que más se destaca, entre muchos, es el de la prevención de enfermedades 
cardiovasculares y cerebrovasculares; una psicológica, en la que se puede destacar, 
entre otros, el efecto ansiolítico asociado sobre la sensación de bienestar general del 
individuo, y una social, con los posibles efectos en la promoción social y en la 
autoestima que ello conlleva. Vistos los beneficios que produce la práctica de actividad 
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física y deporte, es interesante preguntarnos si la población se aprovecha de estos 
beneficios realizando ejercicio de forma frecuente y sistemática.  
 
 
OBJETIVO GENERAL 
Orientar a la población sobre la utilidad e importancia de la actividad física 
 
OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
 
✓ Proponer una serie de actividades físicas que ayuden a la población a mejorar 
su condición física  
✓ Ofrecer razones para continuar promoviendo la actividad física en la población  
 
 
García Ferrando (2005), en un estudio sobre la práctica deportiva de la 
población española en general, señala que la práctica de los hombres se ha estabilizado 
en un 41%, mientras que en las mujeres ha experimentado un significativo avance y 
ha subido hasta el 26%. Moreno, Rodríguez y Gutiérrez (2003), en un estudio realizado 
a estudiantes de Educación Secundaria Obligatoria, entre 12 y 15 años, comprobó que 
el 24,6% no practica ninguna actividad física en horas extraescolares, frente al 75,4% 
que sí realizan alguna práctica físico-deportiva.  
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CAPÍTULO I 
 
 
MARCO CONCEPTUAL DE LA ACTIVIDAD FÍSICA 
 
1.1. Concepto de Actividad Física:  
“A pesar de existir varios criterios, es necesario conocer el concepto que se 
maneja sobre actividad física, cuando se analizan estos criterios podemos concluir que 
la actividad física va a ser todos los movimientos naturales y/o planificados que realiza 
el ser humano obteniendo como resultado un desgaste de energía, con fines 
profilácticos, estéticos, de performance deportiva o rehabilitador.” (Cintra y Balboa, 
2011) 
 
“La Organización Mundial de la Salud (OMS) define la actividad física como 
todos los movimientos que forman parte de la vida diaria, incluyendo trabajo, 
recreación, ejercicios y deportes. Es necesaria para la promoción y conservación de la 
salud.” (Cintra y Balboa, 2011) 
 
“Los expertos de la OMS resaltaron que no basta con hacer ejercicio varias 
horas durante el fin de semana, ya que no compensa el sedentarismo del resto del 
tiempo. En ese sentido, señalaron que los beneficios del ejercicio físico desaparecen 
del cuerpo setenta y dos horas después de haberlo realizado, de ahí la importancia que 
la práctica sea regular y continuada.” (Cintra y Balboa, 2011) 
 
“La OMS resalta otras ventajas de la práctica de ejercicio físico, como la 
reducción de la violencia entre jóvenes o de comportamientos de riesgo como el 
consumo de drogas, además de mejorar la agilidad tanto física como mental de los 
ancianos y de ayudar a estas personas a luchar contra el sentimiento de soledad. Para 
los niños, el ejercicio es una forma esencial de desarrollar la coordinación y asegurar 
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un buen desarrollo óseo, muscular y articular, así como la función cardíaca y 
pulmonar.” (Cintra y Balboa, 2011) 
 
“La actividad física es todo tipo de movimiento corporal que realiza el ser 
humano durante un determinado periodo de tiempo, ya sea en su trabajo o actividad 
laboral y en sus momentos de ocio, que aumenta el consumo de energía 
considerablemente y el metabolismo de reposo, es decir, la actividad física consume 
calorías. Esto incluye caminar o usar la bicicleta para transportarse, baile, juegos 
tradicionales y pasatiempos, jardinería y quehaceres domésticos así como deporte o el 
ejercicio deliberado. El deporte normalmente involucra alguna forma de competición, 
y el ejercicio normalmente se toma deliberadamente para mejorar la salud.” (Cintra y 
Balboa, 2011) 
 
“Según expertos, estamos programados para vivir entre 100 y 120 años, pero 
la edad en la que comienza la vejez aún es incierta, no así aquella en que se inicia el 
proceso de envejecimiento.” (Cintra y Balboa, 2011) 
 
“El envejecimiento, que para el especialista comienza desde el momento en 
que nacemos, posee mecanismos genéticos que impiden que las células se renueven 
ilimitadamente.” (Cintra y Balboa, 2011) 
 
“Lo primero lo provoca los malos hábitos de vida: fumar, beber en exceso, una 
alimentación inadecuada, la inactividad física, el estrés, la acumulación de sustancias 
tóxicas. Lo segundo, en cambio, se logra con un estilo de vida saludable que no sólo 
incluya ejercicio físico regular -sobre todo a partir de los 50 años para prevenir 
problemas óseos-, sino también actividad intelectual.” (Cintra y Balboa, 2011) 
 
“No hay que olvidar que el ejercicio aumenta la producción de sustancias 
químicas que alientan el desarrollo de las neuronas y de nuevas conexiones entre ellas, 
al mismo tiempo que promueve el crecimiento de vasos sanguíneos que nutren a las 
estructuras existentes. Entre esas estructuras está la ósea que, a partir de los 35 años 
de edad, comienza a envejecer; luego comienza un proceso de reducción lenta que en 
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la mujer se acelera con la menopausia, pero que en el hombre es más lento.” (Cintra y 
Balboa, 2011) 
 
“La actividad física es un medio fundamental para mejorar la salud física y 
mental de las personas. Reduce los riesgos de muchas enfermedades y beneficia a la 
sociedad aumentando la interacción social .También promueve el bienestar de las 
comunidades y la protección del medio ambiente, y comprende una inversión en 
generaciones futuras.” (Cintra y Balboa, 2011) 
 
En la Tesis Doctoral “Actividad Físico – Deportiva del alumnado de 
Guadalajara (México). Correlatos Biológicos y Cognitivos Asociados”, presentado por 
Gabriel Flores Allende a la Universidad de Murcia, “nos dice que desde el origen del 
ser humano la actividad física se ha encontrado presente en cada uno de los 
movimientos naturales y/o planificados que realiza, es decir en actividades de la vida 
diaria o cotidiana. Para algunos investigadores, como el caso de Devís (2000), las 
actividades físicas pueden ser consideradas como parte del acervo cultural de la 
humanidad desde las más cotidianas, como el andar y pasear hasta otras menos 
habituales como la práctica de cualquier deporte. Situación que hace suponer que en 
todas las actividades que realizamos, y en concordancia con Tercedor (2001), en tanto 
exista movimiento habrá actividad física, aunque será muy importante valorar el 
propósito y contexto social para valorar si el consumo de energía podría considerar la 
acción como tal (Sánchez Bañuelos, 1996).” (Devis, 2000; Tercedor 2001; Sánchez, 
1996; citados por Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
 
P“or actividad física se entiende a todo aquel movimiento corporal que es 
producido por la contracción del músculo esquelético que aumenta el gasto de energía 
por encima del nivel básico (USDHHS, 1996a). La concepción, como refiere Devís 
(2000), solo recoge la dimensión biológica y omite la personal y la sociocultural, 
situación que facilitaría la explicación de la actividad física. Para este investigador, en 
la dimensión personal interactúan las diversas experiencias que viven las personas 
gracias a la capacidad de movimiento que le proporciona su naturaleza corporal, como 
resultado del aprendizaje, valora pesos y distancias, vive y aprecia sensaciones muy 
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diversas que supone adquirir conocimientos sobre el entorno y el mismo cuerpo. Por 
su parte, la sociocultural puede ser considerada la práctica social que concede a los 
sujetos la oportunidad de interactuar entre ellos, con otros grupos. En vista de lo 
anterior, la actividad física debería no ser tratada de manera unidimensional, sino que 
el abanico de posibilidades la sitúan como un concepto que requiere ser tratado desde 
diversas perspectivas.” (USDHHS, 1996; Devís 2000; citado por Aspajo, Montes y 
Davila, 2014) 
 
“Como se ha comentado en líneas previas las actividades físicas se encuentran 
presentes en cualquier parte o hábito de nuestra vida cotidiana entre las que destacan 
la ocupacional, el hogar, el transporte o desplazamiento y de tiempo libre (Heath, Pate 
& Pratt, 1993). Entendemos que subir escaleras, podar el césped en el jardín, caminar 
o pasear, hacer las tareas del hogar, correr por el parque y realizar alguna práctica 
deportiva podrían ser algunas de las variadas actividades físicas. No obstante, y 
considerando que actividad física es multidimensional, habrán otras actividades que 
realizamos en nuestra vida habitual que bien podrían ser comentadas. Por ejemplo, 
según el USDHHS (1996a), las actividades físicas de tiempo libre u ocio pueden ser 
dividas en subcategorías, destacan algunas como las actividades competitivas, 
recreacionales (excursión, paseo en bicicleta) y entrenamiento de ejercicio, donde cada 
una tendrá una función diferente respecto a la otra. Los últimos comentarios podrían 
respaldar nuestros presagios, al considerar oportuno aclarar los conceptos que se 
asocian con la actividad física de tiempo libre, en referencia a las múltiples y variadas 
interpretaciones que suelen presentar o confundir a las personas al llevar a cabo una 
actividad en particular.” (USDHHS, 1996; Heath et al 1993; citados por Aspajo, 
Montes y Davila, 2014) 
 
“Al parecer las constantes interpretaciones sobre actividad física de tiempo 
libre han conducido a discutir el tema, caso particular en la celebración del Congreso 
Internacional sobre aptitud, actividad física y salud llevado a cabo en la ciudad de 
Toronto en 1990, llegando al acuerdo que la actividad física sea considerada un 
término de paraguas, al tener múltiples dimensiones. Así, y como exponen Corbin, 
Pangrazi y Franks (2000), la actividad física de tiempo libre puede ser ejercicio, 
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deporte, recreación, el baile o danza, entre otras, donde cada una se distinguirá del 
resto por tener rasgos muy particulares o concretos. Evidencia que denota que la 
actividad física de tiempo libre no se podría abordar de manera singular al denotar que 
puede ser llevada de varias maneras.” (Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
 
“En relación a las diversas aportaciones podríamos considerar, luego de 
observar las agrupaciones, que la actividad física puede ser considerada desde dos 
dimensiones: general y particular. En general se podría atribuir a la dimensión global 
de actividad física que distingue de cuatro posibles categorías: desplazamientos, hogar, 
laboral y tiempo libre, aunque podrían no ser las únicas. Por su parte, en particular, 
serían las subcategorías de la actividad física donde cada una se distingue por la 
situación y acción en concreto. Citamos por ejemplo la actividad física de tiempo libre, 
la cual diferencia, porque presentan rasgos muy particulares y requieren ser llevadas a 
cabo de manera estructurada y planificada, planteamientos como el ejercicio, el 
deporte, la recreación y la danza o baile.” (Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
 
“En síntesis la actividad física se encuentra presente en cualquier ámbito de 
nuestras vidas, desde la infancia hasta la vejez, siempre que se produzca un 
movimiento con cierta intencionalidad por parte del sujeto, aunque en algunas 
ocasiones no requiera ser planificado.” (Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
 
 
1.2. Concepto de Ejercicio Físico  
“Es falso creer que los términos actividad física y ejercicio físico poseen el 
mismo significado, aunque en algunas ocasiones suelen utilizarse como equivalentes, 
cada uno tiene una función distinta. La primera, como se ha comentado, se puede 
contextualizar en cuatro dimensiones donde existe un movimiento natural o 
planificado por parte del sujeto. En cambio, la segunda es una subcategoría de la 
actividad física que conduce a las personas a llevar a cabo una o varias actividades de 
manera planificada, estructurada y repetida, cuyo único propósito es conseguir el 
óptimo funcionamiento del organismo para lograr mejorar la salud o la condición física 
(Carr, 2001).” (Carr 2001 citado por Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
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“Se argumenta que la distinción entre actividad física y ejercicio físico radica 
en que la segunda es una forma específica de la primera dedicada particularmente a 
mejorar la salud, porque existe una relación con la aptitud. Así, un ejercicio físico 
puede ejecutarse con el fin de mejorar un componente en particular del organismo que 
se conseguirá cuando sea llevada a cabo de manera constante (repetida) y estructurada” 
(USDHHS, 1996a citado por   Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
 
“En relación al uso del término más adecuado para una investigación sobre 
actividad física de tiempo libre, ha sido comprobado que la no aclaración oportuna 
sobre los conceptos puede generar confusión entre las personas, a consecuencia de las 
variadas interpretaciones o significado que suelen dar, al grado de alterar algún 
resultado esperado.” (Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
 
“Tal es el caso del estudio llevado a cabo por Leslie, Johnson- Kozlow, Sallis, 
Owen y Bauman (2003), al percatarse después de entrevistar a dos muestras separadas 
de jóvenes que realizaban estudios universitarios en diferentes localidades geográficas, 
que el uso del término actividad física para el estudio uno y ejercicio físico para el 
otro, repercutía en la fiabilidad del instrumento que evaluaba las etapas de cambio. 
Esto llevó a concluir que el término ejercicio físico resultaba más claro y entendible 
que el término actividad física cuando se pretendía valorar el estado de preparación en 
el cuál se encuentran los sujetos para la adaptación y mantenimiento en la práctica 
físico-deportiva, además de presentar altos niveles de fiabilidad.” (Leslie et al 2003 
citado por Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
 
“Por tanto, se puede decir que actividad física y ejercicio físico no significan 
lo mismo, sino que el segundo es una subcategoría del primero, y según el propósito o 
contexto dependerá el término más adecuado para referir a una actividad física en 
concreto.” (Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
 
 
1.3. Condición Física 
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“El término condición física es, según Devís y Peiró (1997), la traducción al 
castellano del concepto inglés physical fitness, que hace referencia a la capacidad o 
potencial físico de una persona y constituye un estado del organismo por el 
entrenamiento, es decir, por la repetición sistemática de ejercicios programados. Sin 
embargo, physical fitness significa salud física, donde frecuentemente son citados dos 
grupos: uno relacionado con la salud y otro relacionado con las competencias que 
corresponden a la capacidad atlética (Caspersen, Powell & Christenson, 1985). Para 
estos autores los componentes relacionados con la salud física serían: resistencia 
cardiorrespiratoria, resistencia muscular, la fuerza muscular, la composición corporal 
y la flexibilidad, importantes atributos que las personas tienen o adquieren y que se 
relacionan con la capacidad funcional para poder realizar la actividad física.” (Devís y 
Peiró 1997; Caspersen, et al 1985; citados por Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
 
“Por su parte Tercedor (2001) considera que la condición física es un 
componente energético que susceptiblemente pueden mejorar los sujetos a través de 
movimientos intencionados para concretar su mejora por conducto del ejercicio físico 
o deporte. A esto Gómez, Jurado, Viana, DaSilva y Hernández Mendo (2005) 
agregarían que la condición física sería la capacidad que tienen los individuos para 
hacer frente a todas las actividades que se realizan durante las 24 horas del día que 
permita realizar algún trabajo físico.” (Tercedor 2001; Gómez et al, 2005; citados por 
Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
 
“En resumen, podemos entender que la condición física o salud física son 
características energéticas que poseen los sujetos para realizar esfuerzos diarios, 
pudiendo incrementar a través del ejercicio o práctica deportiva cuyo nivel será 
determinado en virtud de la combinación de los cinco componentes que relacionan con 
la capacidad funcional.” (Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
 
 
1.4. Definición de Deporte 
“Según el diccionario de la Real Academia Española, deporte podría ser 
entendido en dos perspectivas diferentes: la primera refiere a recreación, pasatiempo, 
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placer, diversión, o ejercicio físico, por lo común al aire libre y, en la segunda, a la 
actividad física ejercida como un juego o competición, cuya práctica supone 
entrenamiento y sujeción a normas. Perspectivas que denotan que deporte no es 
unidimensional, sino que abarca varias manifestaciones. Situación por la cual, 
investigadores como García Ferrando (1990), debaten que la definición expuesta por 
parte de la Real Academia Española se podría considerar totalmente insuficiente por 
no denotar la variedad de comportamientos e instituciones sociales que abarca el 
término. Al considerar que tres serían los elementos esenciales de todo deporte” 
(Aspajo, Montes y Davila, 2014):  
1) “Es una actividad física e intelectual humana” (Aspajo, Montes y Davila, 
2014); 
 2) “De naturaleza competitiva” (Aspajo, Montes y Davila, 2014)  
 3) “Gobernada por reglas institucionalizadas.” (Aspajo, Montes y Davila, 
2014) 
 
“Ante tales comentarios se podría considerar que deporte sería toda aquella 
actividad que se caracteriza por tener un requerimiento físico o motriz, exige de un 
adversario, ya sea con uno mismo o con los demás y se distingue porque tener un 
conjunto de reglas perfectamente definidas. Asimismo, cuando el objetivo es 
demostrar capacidad física, existe preocupación por el resultado (ganar o perder), e 
implica dedicación, preparación y entrenamiento constante, el deporte se podría 
consolidar en la segunda y tercera propuesta, respecto a la primera donde estos 
elementos pasarían a un segundo plano, aunque no descartaría alguna injerencia en la 
perspectiva recreativa.” (Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
 
“En variadas ocasiones, cuando salimos por diversión a pasear en bicicleta, 
nadar al mar o piscina, percibimos estas actividades como deporte, pues las 
identificamos como prácticas físicas al grado de referir que hacemos ciclismo o 
natación. García Ferrando, Puig y Largadera (1998) señalan que los sujetos, con 
independencia de que hagan o no deporte, consideran que todas las actividades físicas 
son deporte. Es decir, existe confusión por parte de las personas al generalizar o referir 
a una actividad física por ejercicio físico, recreación, pasatiempo o diversión a deporte, 
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en relación con actividades organizadas, competitivas y reglamentadas, cuando ambas 
se consideran deporte pero con perspectivas diferentes. Por tanto, deporte sería la 
actividad física a través de un juego organizado y estructurado que se rige bajo ciertas 
normas pudiendo ser realizado por diversión o competencia. Situación que puede 
resultar más fácil para relacionar la naturaleza de los juegos y del ejercicio físico con 
los diferentes tipos de deporte.” (García et al 1998 citado por Aspajo, Montes y Davila, 
2014) 
 
“Ahora bien, las diversas definiciones son referentes para considerar que los 
términos afines a actividad física presentan asociación pero con significados y 
propósitos diferentes. En este sentido la propuesta desarrollada por Blasco (2000, 
p.117) podría ser un buen ejemplo para entender el escenario y situación en el cuál se 
utilizan.” (Blasco 2000 citado por Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
 
Cuando corremos a coger o alcanzar el autobús nos encontramos realizando 
actividad física; pero si corremos cuatro días a la semana, durante 30 minutos para 
lograr mejorar la eficacia respiratoria (objetivo) estamos realizando ejercicio físico; 
por otro lado, si corremos 
10 kilómetros deseando hacerlo en 35 minutos, estamos buscando (capacidad), es decir 
nos centramos en la condición física y, por último, si corremos en un maratón (con 
reglas que gobiernan a esta acción) nos encontramos realizando un deporte. 
 
El modelo es una simplificación para diferenciar que la actividad física es todo 
aquello que llevamos a cabo de manera natural, pero cuando es planificado, el proceso 
(ejercicio físico, condición física y deporte) dará como consecuencia un resultado 
(mejora de eficacia respiratoria, la capacidad y competir). Por tanto, las definiciones y 
ejemplos expresos servirán en la orientación y lectura del documento y comprender la 
situación a la cuál referimos, además de ser útil para el diseño de nuestra investigación. 
 
 
1.5. La asociación actividad física – salud. Los efectos fe carácter físico, 
mental y social 
  
17 
“Los estudios sobre actividad física en relación con la salud, han incrementado 
debido a las pruebas irrefutables que muestran que quienes llevan una vida activa 
tienen más probabilidades de conseguir beneficios saludables y mejorar su estilo y 
calidad de vida que las personas inactivas. Lo que hace suponer que la participación 
regular en actividades físicas de tiempo libre ayuda a evitar o retardar la manifestación 
de algunas enfermedades que prevalecen en el mundo actual.” (Aspajo, Montes y 
Davila, 2014) 
 
“La relación actividad física-salud ha sido un tema que ha merecido la pena 
revisar, razón por la que es analizada desde diferentes perspectivas, entre las que 
destaca la llevada a cabo por Piéron (2003), donde enfatiza que la salud, considerada 
como un producto, es el resultado de un efecto, actividad física, que será el conducto 
ideal para mantenerla. Esto sería que la salud no es simplemente un estado, como la 
define la OMS (2002a), sino que se requiere de un proceso que dará como resultado 
algunas adaptaciones orgánicas llamada condición física, pero solo se conseguirá 
mediante la práctica de ejercicio físico regular, y como refiere Pérez y Devís (2003), 
será el único conducto para prevenir y rehabilitar enfermedades y dolencias.” (Piéron 
2003; OMS 2002; Pérez y Devís 2003; Citados por Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
 
“Una forma ideal para acrecentar las posibilidades de conseguir beneficios 
saludables, será a través de la óptima combinación de la frecuencia, la duración y la 
intensidad mediante el cual los sujetos lleven a cabo sus actividades físicas en la vida 
cotidiana, en el trabajo, los desplazamientos y el tiempo libre u ocio. Estos cuatro 
sectores, como son definidos por la OMS (2002a), resultan los conductos ideales para 
que las personas se puedan mantener físicamente activos. Es decir, las oportunidades 
son variadas, solo depende de la persona para llevar a cabo una o varias actividades 
físicas para conseguir beneficios para su salud.” (OMS 2002 citado por Aspajo, 
Montes y Davila, 2014) 
 
“Los estudios epidemiológicos (en su mayoría sobre población adulta) han 
demostrado que los sujetos que llevan a cabo un estilo de vida activa, o mejor dicho 
realizan actividades físicas de moderada intensidad y de forma regular contribuyen 
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positivamente a mejorar su salud física (Varo, Martínez & Martínez, 2003), mental 
(Biddle, 1993; Pérez, 1998) y social (Benaziza, 1998) consiguiendo incluso mayores 
beneficios que aquellos que practican ejercicios de gran intensidad, si es llevada a cabo 
durante varios o mejor aún todos los días de la semana.” (Varo, Martínez y Martínez 
2003; Biddle 1993; Pérez 1998; Beneziza 1998; Citado por Aspajo, Montes y Davila, 
2014) 
 
“Así que los beneficios físicos, mentales y sociales obligan ser transferidos a 
la población en general para concientizar sobre las bondades y oportunidades que 
conlleva ser y mantenerse físicamente activo y promover una salud integral y no 
solamente la ausencia de enfermedades. No obstante, y de igual manera, es ventajoso 
difundir las adversidades y derivaciones de la no participación o la inactividad física.” 
(Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
 
Los efectos de carácter físicos de la actividad física 
“En muchas ocasiones se ha comentado que las personas que realizan y 
mantienen los niveles razonables de actividad física podrán obtener grandes beneficios 
para su salud reduciendo la probabilidad, de desarrollar algunas enfermedades 
crónicas, capaz de conducir a una muerte prematura (USDHHS, 1996a; OMS, 2002a; 
Márquez, Rodríguez & Serafín de Abajo, 2006). Para estos autores y organismos, la 
actividad física suele ser el conducto ideal y adecuado para mejorar el metabolismo de 
la glucosa y también, en situaciones de sobrepeso u obesidad, reduce un considerable 
porcentaje de grasa corporal en el organismo así como los problemas que se asocian 
con la tensión arterial, las enfermedades cardiovasculares y diabetes. Es un cauce para 
acortar el riesgo de sufrir cáncer de colon, pues la actividad física contribuye a mejorar 
las prostaglandinas, el tiempo de tránsito intestinal y los niveles de antioxidantes, 
ocurriendo de manera similar con el cáncer de mama, quizá por sus efectos en el 
metabolismo hormonal. Cuentan también que mejora la fuerza músculo esquelético y 
el equilibrio del peso corporal, retrasa el inicio de la hipertensión y reduce la presión 
arterial en personas que tienen ya esta condición (por cerca de 10 milímetros 
hectogramo de promedio).” (USDHHS 1996; Márquez et al, 2006; citado por Aspajo, 
Montes y Davila, 2014) 
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“En contraparte, los sujetos que suelen ser inactivos o sedentarios acrecientan 
los riegos de padecer alguna enfermedad hasta llegar a alcanzar la muerte. La 
inactividad física se debe principalmente al estilo de vida sedentario predominando en 
casi todas las zonas urbanas en el mundo, y sigue siendo una de las diez causas que 
conducen a la mortalidad y la discapacidad provocando que un gran número de 
personas (por encima del 60% de la población) de todas las edades, varones y mujeres, 
tengan un bajo nivel de salud, capacidad funcional y de independencia (Benaziza, 
1998; OMS, 2002b; Jacoby, Bull & Neiman, 2003). Es decir, en números reales, la 
inactividad física causa en conjunto 1.9 millones de defunciones y 19 millones de años 
de vida ajustados en función de la discapacidad (suma de los años de vida perdidos 
debido a una muerte prematura y los años de vida perdidos por discapacidad para los 
casos incidentes de una condición de salud) a nivel mundial, y se estima que la carga 
global de morbilidad para el año 2020, un 70% de las muertes serán atribuibles a la 
inactividad física (OMS, 2002a).” (Benaziza 1998; OMS 2002; Jaboby et al, 2003: 
Citados por Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
 
“Según ésta organización tan solo en el año 2000, un 76% de todas las 
defunciones en el continente americano se debieron a las enfermedades no 
transmisibles (ENT), siendo esta proporción similar a la encontrada en zonas 
desarrolladas de Europa (86%) y del Pacífico occidental (75%), y donde la falta de 
ejercicio físico, considerada como parte de estas enfermedades, causaría 
aproximadamente 119.000 defunciones en este mismo año tan solo en América Latina. 
Contexto para presagiar que las tasas podrán incrementar en un considerable 
porcentaje en vísperas de la siguiente década en caso de no llevar a cabo oportunas 
intervenciones que promuevan la participación en actividades físicas.” (Aspajo, 
Montes y Davila, 2014) 
 
“Otro interesante dato, que encontramos de nuevo en el continente americano, 
es que según estimaciones de la OPS (2003) más de la mitad de esta población podría 
ser inactiva, al no destinar un mínimo de treinta minutos al día a la actividad física en 
al menos cinco ocasiones por semana, lo que reduciría las posibilidades de que un 
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sector de la población consiga algunos beneficios para su salud.” (Aspajo, Montes y 
Davila, 2014) 
 
“Se dice que la falta de actividad física se asocia principalmente a grupos o 
poblaciones de sociedades y países avanzados, donde los constantes cambios 
tecnológicos y progreso científico, que comenzaron a tomar fuerza a mediados del 
siglo XIX, están conduciendo a nuevos estilos de vida. El progreso ha avivado la 
comodidad y el mínimo esfuerzo en todos los ámbitos de la vida, donde no es necesario 
destinar un gran esfuerzo físico a las actividades del trabajo, las tareas domésticas, el 
transporte o desplazamientos y pasatiempos, concibiendo la reducción de frecuencia e 
intensidad con que las personas realizan actividad física a lo largo de su vida”  OMS, 
2002a; Jacoby et al., 2003; Gómez et al., 2005; Citados por Aspajo, Montes y Davila, 
2014) 
 
“Las diversas aportaciones citadas son marco para presagiar que los beneficios 
son múltiples y variados cuando las personas llevan a cabo actividades físicas de 
manera regular, retarda la posible aparición de enfermedades y contribuye a mejorar 
calidad de vida. Aunque una situación que resulta preocupante, es el probable 
incremento de las tasas de inactividad o no participación en los próximos años por la 
falta de adecuados mecanismos que impulsen a la práctica.” (Aspajo, Montes y Davila, 
2014) 
 
 Los efectos de carácter mental de la actividad física. 
“Otras de las razones por la cual conviene efectuar actividades físicas de 
manera regular, es por los beneficios y bondades mentales que promueve en las 
personas. Se comenta que los sujetos que suelen presentar ciertos problemas mentales, 
la actividad física resulta el cauce perfecto para reducir la tensión, la ansiedad, la 
depresión, el estrés y algunos problemas fóbicos, así como los niveles de agresividad, 
el exceso de pasividad y el pesimismo (Guillén, Castro & Guillén, 1997; Brown & 
Siegel, 1988; Dechavanne 1998). En cambio, para las personas que suelen ejercitarse 
constantemente, la práctica contribuye a disminuir la ansiedad, la depresión y la 
reactividad al estrés, reforzando los rasgos de personalidad, autoestima y 
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autoconfianza, permitiendo una mayor estabilidad emocional, control en los 
sentimientos y mejora del sueño en ambos sexos y grupos de edad (Biddle, 1993; 
Guillén et al., 1997; Dechavanne 1998). Dicho de otra manera, se puede confirmar que 
la práctica regular de actividades físicas y deportivas de tiempo libre supone hacerse 
de variados beneficios saludables mentales, fomenta los vínculos sociales y reduce el 
aislamiento.” (Guillén et al 1997; Brown y Siegel 1988; Dechavanne 1998; Biddle, 
1993; Guillén et al, 1997; Dechevane 1998; citados por Aspajo, Montes y Davila, 
2014) 
 
“Según estimaciones, actualmente, muchos de los problemas mentales que 
pueden sufrir o afectar a los jóvenes, particularmente entre quienes cursan estudios 
universitarios, la práctica regular consigue disminuir las presiones que giran en torno 
a los estudios. Para investigadores como Fisher (1994), ingresar por primera ocasión 
en la universidad puede resultar un elemento generador de estrés para los jóvenes por 
enfrentarse a un nuevo ambiente, debido a que el sujeto puede experimentar, aunque 
sólo sea transitoriamente, una falta de control.” (Fisher 1994 citado por Aspajo, 
Montes y Davila, 2014) 
 
“También, la falta o carencia de tiempo para cumplir con las actividades 
académicas, la sobrecarga de los estudios, el preparar un examen o trabajo y la 
exposición de una clase, son evaluadas por el estudiantado como las situaciones que 
en mayor medida le producen estrés. Para Polo, Hernández y Poza (1996) estos 
escenarios suelen ser citados por los jóvenes, porque al pretender abarcar mucho, 
sienten que no podrán alcanzar todo aquello que han de llevar cabo, razón que 
acentuará la sensación de falta de control. Comentan que las situaciones intrínsecas 
que afrontan los estudiantes, como consecuencia de la pretensión por conseguir el 
reconocimiento, donde su esfuerzo rinda frutos y que la elección de la carrera haya 
sido la mejor opción, aunado a las cargas financieras provocadas por los gastos de 
aranceles y, en algunos casos, el sentimiento de alejarse durante algún tiempo de la 
familia, suelen ser otros potenciales causantes de estrés.” (Polo, Hernández y Poza 
1996 citados por Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
 
  
22 
“Así, un conducto que favorece la reducción de esos problemas que afectan a 
los jóvenes, es realizando y participando de manera regular en actividades física y 
deportivas. Por ejemplo, estudios longitudinales se han percatado de que conforme 
aumenta la práctica de ejercicio físico, el impacto negativo de acontecimientos de vida 
agotadora sobre la salud disminuye y permite el bienestar mental entre quienes suelen 
participar de manera regular (Brown & Siegel, 1988). Situación similar ocurre para 
quienes llevan a cabo actividades físicas de alta intensidad, pues consiguen mantener 
niveles más elevados de bienestar psicológico, en contraste con los inactivos que 
suelen presentar altos valores porcentuales de ansiedad, depresión y tensión, como 
comentan Norris, Carroll y Cochrane (1992), luego de encuestar a 147 estudiantes 
británicos que serían asignados a cuatro diferentes tratamientos: un entrenamiento 
aeróbico de alta intensidad, aeróbico de intensidad moderada, entrenamiento de la 
flexibilidad y un grupo control.” ( BRow y Siegel 1998; Norris et al, 1992; Citados por 
Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
  
“En otra investigación, Sanders, Field, Diego y Kaplan (2000), tras aplicar un 
cuestionario sobre bienestar social y psicológico a 89 estudiantes islandeses, con una 
edad media de 17 años, concluyen que los jóvenes que destinaban a la actividad físico-
deportiva de 3 a 6 horas por semana presentaban índices más bajos de depresión con 
respecto a quienes sólo dedican 2 horas por semana. Referencias que corroboran que 
acorde aumenta la frecuencia y duración de la práctica físico-deportiva reducen 
algunos problemas psíquicos y permite a los activos gozar de mayores favores para el 
bienestar personal.” (Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
 
Los efectos de carácter social de la actividad física. 
“Por último, las personas que suelen mantenerse físicamente activas en su vida 
habitual, también facilitan la reducción de las grandes cargas financieras que genera 
en el mundo la inactividad física. Según estimaciones, a esta última se atribuyen 
grandes pérdidas millonarias al estado, contribuyentes, aseguradoras y empresarios 
debido a los altos costos que se derivan por la asistencia médica, análisis clínicos, 
atención hospitalaria, y las remuneraciones que deben realizar las empresas a sus 
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trabajadores, que de igual manera afectan a la productividad” (Garrett, Brasure, 
Schmitz, Schultz & Huber, 2004; 
Chenoweth & Leutzinger, 2006 citados por  Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
 
“Luego de pretender estimar los gastos médicos, atribuibles al modelo de 
inactividad física entre los miembros de un plan de salud, Garrett et al. (2004) se 
percatan de que los problemas cardíacos, la hipertensión, la diabetes tipo 2, el cáncer 
de colon y mama, la osteoporosis, la depresión y la ansiedad, relacionaban 
directamente con la no participación en actividades físicas y deportivas de tiempo 
libre. Estimarían que, aproximadamente $35.3 millones de dólares del presupuesto en 
el año 2000 fueron destinados para atender a personas con problemas cardíacos, 
asociados en su mayoría con la inactividad física. Es decir, el equivalente a 56 dólares 
por persona.” (Garrett et al, 2004; citados por Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
 
“Por su parte Chenoweth y Leutzinger (2006) consideran que la carga 
financiera que incluye asistencia médica directa, la remuneración de los trabajadores 
y los costes de la perdida de la productividad entre siete estados de los Estados Unidos 
de América, asciende a $93.32 mil millones de dólares para la inactividad física y 
$94.33 mil millones de dólares para el exceso de peso. Es decir, los costos podrían 
incrementar en caso de no disminuir la epidemia de inactividad y el exceso de peso. 
En general, y según estimaciones financieras, se calcula que los costes médicos de las 
personas físicamente activas son un 30% inferior a los que ocasionan aquellas inactivas 
(Márquez et al., 2006). En consecuencia los datos son herramientas ideales para 
suponer que la práctica regular de actividad física y deporte promovería, por sus 
resultados y beneficios, un considerable ahorro de los gastos que erogan como 
consecuencia de la inactividad, además de retardar la aparición de variadas 
enfermedades, situación que conllevaría a destinar o invertir los recursos financieros 
en la promoción de la participación cuyos resultados conciban poblaciones más sanas.” 
(Chenowth y Leutzinger 2006; Márquez et al, 2006; Citados por Aspajo, Montes y 
Davila, 2014) 
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“Del mismo modo, participar en actividades físicas y deportivas es una 
oportunidad que permite interactuar con otros y fomenta la integración social. 
Hassmén, Koivula y Uutela (2000), comentan que entre los jóvenes universitarios, que 
ejercitan por lo menos dos veces a la semana, divulgan tener niveles más altos del 
sentido de coherencia y sensaciones más fuertes de integración social que sus 
contrapartes que son menos constantes.” (Hassmén et al  2000 citado por Aspajo, 
Montes y Davila, 2014) 
 
“En resumen, la participación regular en actividades físico deportivas de 
tiempo libre será una gran oportunidad para conseguir no solamente beneficios físicos 
y mentales, sino también contribuir a reducir algunas de las cargas financieras que 
derivan de la inactividad física. Lo que sugiere que el aporte de nuevos datos sería una 
herramienta que podría facilitar la intervención en la población, razón por la cuál es 
conveniente analizar el comportamiento de las personas en su relación con las 
actividades físicas y deportivas del tiempo libre, caso particular entre quienes cursarían 
estudios universitarios.” (Aspajo, Montes y Davila, 2014) 
  
  
25 
 
 
 
CAPÍTULO II 
 
 UTILIDAD E IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FISICA 
 
 
2.1. Factores que influyen en los hábitos deportivos 
“El mantenimiento o abandono de la práctica deportiva, va a depender de las 
condiciones, entorno, personalidad de cada sujeto. En este hecho, van a influir factores 
sobre el comportamiento, biológicos, psicológicos, sociales y ambientales (Oña et al., 
1999, citados por Quevedo, Quevedo y Bermúdez, 2009). Revisando los datos 
aportados por diferentes autores y, concretamente, por Rodríguez (2000), podemos 
concretar los siguientes factores que influyen en los hábitos deportivos” (Oña et al 
1999; Quevedo at 2009; Rodríguez, 2000; Moreno, 2014): 
 
a) Ambientales:  
“La distancia o cercanía a las instalaciones deportivas, los espacios físicos en los 
que realizar deporte influyen a la hora de practicar deporte con mayor o menor 
frecuencia. Además, los sujetos prefieren ambientes en los que haya más compañeros 
para practicar deporte, decantándose por los deportes de equipo. ” (Moreno, 2014) 
 
b) De entrenamiento o pragmáticos:  
“La excesiva exigencia de la práctica deportiva en algunas ocasiones provoca el 
abandono de la misma.” (Moreno, 2014) 
 
c) Biológicos:  
“Estos factores influyen en mayor medida sobre los sujetos que creen tener 
problemas de salud o cardiovasculares. ” (Moreno, 2014) 
 
d) Personales y conductuales:  
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“En algunas ocasiones, la falta de satisfacción con el programa deportivo en el 
que se está inscrito provoca el abandono del mismo. El nivel socioeconómico sí 
que influye, ya que diversos estudios reflejan que los sujetos cuyo trabajo se 
caracteriza por ser más pasivo, muestran más interés en practicar deporte, que los 
que tienen un trabajo que exige más esfuerzo físico y que por tanto, acaban más 
cansados. El aspecto económico, de manera exclusiva, no supone un alto 
porcentaje para abandonar el deporte, ya que existen programas gratuitos. Dentro 
de estos factores personales encontramos hábitos que adquieren los sujetos a lo 
largo de su vida, hábitos que no resultan beneficiosos para la práctica deportiva, 
como por ejemplo el consumo de tabaco o de alcohol. ” (Moreno, 2014) 
 
e) Sociales:  
“Rodríguez (2000) nos transmite en su libro la importancia que recae sobre el 
entorno del adolescente. ” (Rodríguez 2000 citados por Moreno, 2014) 
“En su libro, recoge la importancia de que el educador o entrenador tenga los 
conocimientos adecuados para iniciar a los sujetos en el deporte, y lograr nos hábitos 
deportivos. En este aspecto, resultan imprescindibles la motivación, el entusiasmo, 
generar diversión, partir de los intereses de los protagonistas, en este caso los alumnos 
o jugadores, y para ello el educador responsable, debe de poseer las claves y 
conocimientos necesarios. ” (Moreno, 2014) 
 
“Esta responsabilidad que recae sobre el profesor y/o entrenador, se justifica 
en que ellos mismos son los más cercanos a los adolescentes en las horas de práctica 
y por tanto, tal y como dice Duran (2007, citado por Muñoz, 2010):quienes  los va a 
acompañar a lo largo de sus vidas, el que va a ser fuente de salud y amistad, el que les 
va a ayudar a conocerse mejor y aceptarse a sí mismos con las propias y humanas 
limitaciones, el que hará de ellos mejores personas”.  (Moreno, 2014) 
 
“Dentro de los factores sociales, resulta preciso detallar la influencia que 
ejercen agentes tan importantes como el profesor de Educación física, el entrenador o 
monitor y los padres. ” (Moreno, 2014) 
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e.1. El profesor de Educación Física.  
“Para tratar el papel del profesor de Educación física, vamos a basarnos en el 
artículo La influencia de las actividades extraescolares en los hábitos deportivos de los 
escolares”. (Moreno, 2014) 
“A lo largo de los años, las clases de Educación Física han ido adquiriendo gran 
importancia y cada vez son más claros los beneficios que otorga al desarrollo de las 
competencias para los alumnos. A pesar de ello, la mayoría de profesionales de este 
ámbito opina que las horas dedicadas a esta área semanalmente, no se corresponden 
con la importancia que tienen y ni mucho menos con las horas que deberían de 
invertirse. ” (Moreno, 2014) 
 
“Las clases de Educación Física no solo suponen un medio que contribuye al 
desarrollo personal de los alumnos, sino que constituyen una herramienta eficaz para 
promover la actividad física junto con la continuidad en ella, evitando en la medida en 
que sea posible, el abandono de los alumnos en la práctica deportiva fuera del aula. 
Por ello, el papel del profesor de Educación Física adquiere gran importancia, ya que 
durante la etapa educativa de los alumnos, en dos horas semanales, es el responsable 
de fomentar, promover, motivar y animar a que los alumnos se inscriban en programas 
deportivos, y sean conocedores de todos los beneficios que ello conlleva. ” (Moreno, 
2014) 
 
“A pesar del desagrado de muchos profesionales dedicados a la educación 
deportiva con las horas invertidas en sesiones de Educación Física y de la lucha porque 
no sea así, la realidad es que el profesor de esta área dispone de tiempo limitado para 
ello. Por ello, esta responsabilidad que debe de asumir el profesor, también 
corresponde al entrenador o monitor de las actividades extraescolares. Estas 
actividades, aunque no pertenezcan a la educación formal, son de gran importancia, ya 
que las horas en las que los adolescentes practiquen deporte fuera del horario escolar, 
no solo son horas de deporte y aprendizaje técnico, sino que son horas en las que el 
entrenador debe educar, debe de transmitir los beneficios del deporte, de generar una 
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motivación en los jugadores de cara a la práctica de cualquier modalidad deportiva. ” 
(Moreno, 2014) 
 
“Varios estudios, entre los que encontramos los de Kristjansdottir y 
Vilhjalmsson (2001, citados por Lanuza et al., 2012), han perseguido analizar la 
importancia que otorgan los jóvenes a las clases de Educación Física en su práctica 
futura. ” (Kristjansdottir y Vilhjalmsson  2001, citados por Lanuza et al. 2012; citados 
Moreno, 2014) 
 
“Hellín, Moreno y Rodríguez (2006, citados por Lanuza et al., 2012) en su 
estudio concluyen sin grandes diferencias en cuanto a la importancia y funcionalidad 
otorgada a estas clases por parte de los chicos y de las chicas. ” (Hellín et al 2006; 
Lanuza et al 2012; citados por Moreno, 2014) 
  
e.3. El papel de los padres.  
“Basándonos en las ideas aportadas por Rodríguez (2000) en su libro, en la 
mayoría de los casos, los padres no obligan a sus hijos a practicar deporte, pero sí les 
animan a ello ya que lo ven como un medio para evitar que adopten actitudes de 
sedentarismo o su principal prioridad sea el uso de las tecnologías. Por tanto, los padres 
y madres que motivan a sus hijos a practicar deporte, suponen un motivo de inicio 
principal. ” (Rodríguez 2000 citados por Moreno, 2014) 
 
“A pesar de encontrar casos en los que los padres del sujeto no practican 
deporte pero él o ella sí, la práctica o no práctica de los padres y del entorno familiar, 
sí que influye en la del sujeto. ” (Moreno, 2014) 
 
“Aunque en la adolescencia disminuya la influencia de padres, entrenadores y 
compañeros, es crucial en los hábitos de práctica deportiva.” (Moreno, 2014) 
  
“Los padres ejercen una gran influencia sobre sus hijos en todos los aspectos 
de su desarrollo y en lo que a nosotros nos corresponde, en la práctica deportiva.” 
(Moreno, 2014)  
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“El reconocimiento familiar, prestigio social y el sentimiento de pertenecer a un grupo 
son factores determinantes en términos de hábitos deportivos”  (Pérez 2004 citado por   
Moreno, 2014)  
 
f) Psicológicos.  
“Dentro de estos factores, adquiere el protagonismo la automotivación. La 
automotivación no solo depende del sujeto deportista, sino que el profesional 
encargado de dirigir la práctica y su entorno también ejerce su papel. Es aconsejable 
permitir a los deportistas que tomen decisiones, plantearles objetivos alcanzables, 
llevar a cabo una dinámica de entrenamientos regular, dar importancia al aspecto 
lúdico sobre el competitivo, proporcionar feedback. ” (Moreno, 2014) 
 
 “Más allá de aspectos como la motivación o clima motivacional, encontramos 
variaciones en función de la edad y del sexo. El abandono deportivo crece conforme 
los sujetos crecen, y la práctica es mayor en el género masculino que en el femenino. 
Esto último se cree que es por factores ambientales y sociales. ” (Moreno, 2014) 
 
“Autores como Weiss (2001, citados por Leo et al., 2009) dicen que el principal 
determinante del compromiso deportivo es la diversión. En función del grado de 
diversión que los sujetos practicantes experimenten al realizar un deporte, estarán más 
o menos dispuestos a permanecer en dicha práctica. ” (Weiss 2001; Leo et al, 2009; 
Citados por Moreno, 2014) 
 
 
2.2. El género en el deporte 
“Además de los factores mencionados en líneas anteriores que influyen en los 
hábitos deportivos de la población, en el caso de nuestro trabajo de la población 
adolescente, encontramos las diferencias con respecto al género. ” (Moreno, 2014) 
 
“La diferencia de porcentaje de práctica entre chicos y chicas es culpa también 
de la actitud de algunos jóvenes que opinan que las chicas, por lo general, tienen un 
nivel inferior que ellos y prefieren jugar entre ellos para aumentar la exigencia en la 
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práctica. En relación a esto, las chicas sienten temor de hacer el ridículo, no sienten 
confianza para practicar deporte con ellos, o en otras ocasiones, si las amigas no 
practican ellas tampoco. ” (Moreno, 2014) 
 
“La estructura masculinizada del deporte influye negativamente sobre la 
práctica de las mujeres, ya que se generan más oportunidades para ellos que para ellas. 
No se ofrecen las mismas posibilidades de que las mujeres practiquen determinadas 
modalidades deportivas o llega un punto que es imposible continuar practicando 
porque dejan de existir categorías femeninas necesarias para ello.” (Moreno, 2014) 
  
 “Junto con los mencionados estereotipos, encontramos falsas hipótesis 
sociales que creen que a las chicas no les gusta la competición, que muestran una 
actitud de pasotismo frente al deporte, la falta de capacidad de una mujer para liderar 
un equipo junto con la falta de habilidad.” (Moreno, 2014) 
 
“Gran parte de esta situación, recae en los medios de comunicación, quienes 
diariamente aportan noticias sobre el deporte masculino dejando de lado los grandes 
resultados obtenidos por mujeres deportistas. ” (Moreno, 2014) 
“Uno de los motivos de estas diferencias se relaciona con los estereotipos mencionados 
anteriormente, que en muchas ocasiones marcan las clases de Educación Física, 
generando consigo diferencias de intereses y motivaciones” (2000, Binachi et al., 
citado por Isoma, Ruiz y Rial; 2013 citados por  Moreno, 2014) 
 
 “Dentro de la existencia de los estereotipos, de los mayores niveles de 
abandono deportivo por parte de las chicas, encontramos cierto progreso que señala 
Vázquez (1992, citado por Nuviala, Ruiz y García) en su repaso de la práctica 
deportiva a lo largo de los años, confirmando que la participación por parte de los 
chicos se mantiene constante, mientras que la práctica realizada por las chicas ha ido 
en aumento en los últimos años. ” (Vázquez 1992 citados por Moreno, 2014) 
 
 
2.3. Motivos de la práctica deportiva 
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“Líneas arriba hemos resaltado la importancia de partir de los intereses de los 
sujetos en las clases de Educación Física, en entrenamientos. Si lo que queremos evitar 
es parte de ese abandono deportivo que se produce en la adolescencia, será conveniente 
realizar un breve repaso a los motivos que llevan a los jóvenes a iniciarse en un deporte 
o permanecer en él, y así, conocer sobre qué factores poner más énfasis. ” (Moreno, 
2014) 
 
“En las siguientes líneas, vamos a realizar una revisión de los motivos de 
práctica deportiva más defendidos por los encuestados en diferentes estudios, así como 
los defendidos por diferentes autores.” (Moreno, 2014) 
 
“Otro de los motivos que puede llamarnos la atención por su pequeño 
porcentaje que supone, es la práctica deportiva para mejorar la autoestima. Llama la 
atención que algo tan importante como es el desarrollo de la autoestima facilitado por 
la práctica deportiva, sea uno de los motivos menos apoyados por los sujetos a la hora 
de hacer deporte. La práctica deportiva es un buen medio para conseguir objetivos, 
logros, para sentir satisfacción propia, aspectos necesarios en la vida del ser humano 
en su desarrollo como persona. ” (Moreno, 2014) 
 
“Lejos de todos estos motivos que promueven la actividad física, encontramos 
el afán por practicar deporte como el principal medio para iniciarse en un deporte, ya 
que éste es el más eficaz a la hora de asegurar el mantenimiento. A todo ser humano 
le place el sentimiento de mejora, de progresión, de obtención de logros, y el deporte 
es eso. El deporte es superación, trabajar divirtiéndose para llegar a un objetivo, sea 
de mayor o menor peso. Unos lo practican por satisfacción, otros por diversión, otros 
por ganar.” (Moreno, 2014) 
  
“En un estudio recogido en el artículo  Influencia de determinados motivos de 
práctica físico-deportiva sobre los niveles de actividad física habitual en adolescentes, 
en el que se encuestan a ochocientos ochenta y ocho sujetos de catorce a diecisiete 
años, se reflejan ciertas diferencias de género en cuanto a los motivos de práctica 
deportiva. Por un lado los chicos exponen los motivos en el siguiente orden: mejorar 
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imagen, reconocimiento, salud, competir, amigos, diversión. Por su lado, las chicas: 
competir, reconocimiento, amigos, diversión, imagen, salud. ” (Moreno, 2014) 
 
“En la  Encuesta sobre hábitos deportivos en España 2010, mientras que las 
mujeres apoyan más la idea de mantener la línea, motivos relacionados con la salud, 
los hombres, por su parte, se sienten más motivados por la diversión que conlleva hacer 
ejercicio. Encontramos diferencias también en el gusto por el deporte, ya que son más 
los hombres que practican deporte por ello que las mujeres. El hecho de encontrarse 
con amigos supone mayor motivación para los hombres que para las mujeres. De 
manera contraria, la preocupación por mantener la línea y por ello practicar deporte, 
es mayor entre las mujeres que entre los hombres. Finalmente, la necesidad de evasión 
es defendida por ambos géneros por igual y en el gusto por competir encontramos una 
ligera diferencia, siendo los hombres más competitivos.” (Moreno, 2014) 
 
“Por tanto, tras revisar las aportaciones de diferentes autores, y los resultados 
obtenidos a partir de encuestas ya realizadas a adolescentes españoles concretamos que 
los principales motivos de práctica son” (Moreno, 2014):  
 
• “Diversión ” (Moreno, 2014) 
• “Motivos relacionados con el mantenimiento de la forma física, salud, 
mantener la línea. ” (Moreno, 2014) 
• “El gusto por realizar ejercicio físico. ” (Moreno, 2014) 
• “Tener el tiempo libre ocupado. ” (Moreno, 2014) 
• “Obtener resultados, mejorar, consecución de aprendizajes y por tanto, de 
objetivos. ” (Moreno, 2014) 
• “Mantener relaciones sociales. ” (Moreno, 2014) 
• “Relajarse, evadirse al practicar deporte. ” (Moreno, 2014) 
• “El gusto por la competición.” (Moreno, 2014)  
 
 
2.4. Motivos de no práctica deportiva.  
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“Muchos autores y encuestas realizadas, establecen la diferencia entre las 
causas de abandono deportivo y las causas de no práctica deportiva. Cuando hablamos 
de motivos de no práctica deportiva, nos referimos a por qué los adolescentes, en este 
caso, no se han iniciado en una actividad físico-deportiva ni practican deporte en su 
tiempo libre. Sobre este aspecto, debemos aclarar que la idea de que no han realizado 
deporte se refiere en el tiempo libre, ya que el área de Educación Física pertenece al 
plan de estudios obligatorios.” (Moreno, 2014)  
 
“Ferrando (1993), señala que los principales motivos son la falta de tiempo, el 
no gusto por la actividad deportiva, la pereza, el cansancio que generan el trabajo o los 
estudios, la ausencia de formación en la escuela, por motivos de salud y porque no ven 
utilidad a realizar ejercicio físico.” (Ferrando 1993 citado por Moreno, 2014) 
“Tras la revisión de diferentes estudios reflejados en artículos, podemos señalar 
que los principales motivos por los que los adolescentes no se han iniciado en un 
programa de actividad físico deportiva y no practican deporte en su tiempo libre son” 
(Moreno, 2014):  
 
• “Falta de tiempo. ” (Moreno, 2014) 
• “No muestran interés por el deporte, no les gusta. ” (Moreno, 2014) 
• “La práctica deportiva les genera pereza y/o desgana. ” (Moreno, 2014) 
• “El cansancio que genera los estudios o el trabajo les impide practicar 
deporte. ” (Moreno, 2014) 
• “Por motivos relacionados con la salud. ” (Moreno, 2014) 
• “No reconocen los beneficios de la práctica deportiva.” (Moreno, 2014)  
• “Falta de habilidad. ” (Moreno, 2014) 
• “En el colegio no han recibido la formación necesaria para practicar deporte. ” 
(Moreno, 2014) 
• “Accesibilidad e inadecuadas instalaciones” (Moreno, 2014).  
• “En su colegio no está disponible el deporte que les gusta” (Moreno, 2014).  
• “Ausencia de apoyo por parte de los padres. ” (Moreno, 2014) 
• “Sus amigos no practican. ” (Moreno, 2014) 
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• “Motivos económicos. ” (Moreno, 2014) 
 
“Sobre los motivos concretados anteriormente, hay que señalar que la falta de 
habilidad, es más defendido por el género femenino que por el masculino.” (Moreno, 
2014) 
  
“En un estudio realizado en Mallorca, a novecientos cuarenta y cinco jóvenes de 
dieciséis a diecisiete años encontramos diferencias en cuanto al género. Los jóvenes 
hombres que nunca han practicado ejercicio físico, no sienten interés por el deporte y 
por ello no se inician o sienten pereza a hacerlo. En algunos de los casos es la falta de 
tiempo el factor que les impide iniciarse un programa deportivo. La falta de hábito y 
el desagrado ante la práctica deportiva constituyen dos de los motivos menos 
mencionados por los jóvenes pasivos. ” (Moreno, 2014) 
“En cuanto a los motivos de las jóvenes, encontramos la falta de tiempo en primer 
lugar seguida de la pereza, desinterés, desagrado ante el deporte y falta de hábito. 
Podemos comprobar que los motivos se repiten pero en diferente orden, lo que 
significa que en diferente proporción. ” (Moreno, 2014) 
 
 
2.5. Causas de abandono de la práctica deportiva 
De acuerdo a un artículo español denominado “Revisión y análisis de los 
motivos de abandono de práctica de actividad física y autopercepción de competencia 
motriz”, publicado en la Revista Journal of Negative & No Positive Results, por Laura 
Gómez Escribano, Arancha Gálvez Casas, Antonio R. Escribá Fernández-Marcote, 
Pedro Tárraga López y Loreto Tárraga Marcos, de las Universidades de Murcia y de 
Castilla La Mancha, España, nos dicen que, tras la revisión de los diferentes estudios 
y en relación a los motivos de abandono, se puede observar que los estudios 
relacionados con esta temática, confirman que es el estudio el principal motivo por el 
que los adolescentes abandonan la actividad físico-deportiva, el segundo motivo es la 
pereza. En esta línea coincide con los resultados de este autor, de manera que el 
principal motivo por el que los adolescentes abandonan la actividad física es por los 
estudios, bien sea de forma temporal o definitivamente.  
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Por otro lado, con respecto a los motivos de no práctica de actividad física 
existen algunas investigaciones con resultados muy parecidos. Entre ellos, algunos 
afirman que la falta de tiempo es el principal motivo por el que no practican actividad 
físico-deportiva y la pereza el segundo. En relación a esto, otro estudio con resultados 
similares que afirma que es la pereza seguida de que no les gusta la actividad física los 
principales motivos por los que los adolescentes no practican actividad física.  
 
En cuanto a la autopercepción de competencia motriz en algunos estudios 
existe una relación directa entre la autopercepción de competencia motriz y el hábito 
de práctica físico-deportiva. De esta forma, los sujetos que realizan actividad física se 
asocian positivamente a una autopercepción alta de competencia motriz. Por el 
contrario existe una relación de los escolares que no practican y tienen una baja 
autopercepción de competencia motriz. Además, tanto en niños como en niñas, 
conforme aumenta esta autopercepción, también lo hace el nivel de actividad física 
habitual voluntaria, escolar y durante el tiempo de ocio, siendo mayor en esta última. 
Asimismo, en sus investigaciones, se aprecian diferencias en cuanto a género, de 
manera que una alta autopercepción de competencia motriz, está asociada al género 
masculino. Teniendo en cuenta esto y su relación con el asociacionismo deportivo, en 
otros estudios existe una asociación positiva de los escolares que tienen una alta 
valoración de autopercepción de competencia motriz y están federados. En este mismo 
estudio, también se aprecia que los escolares que participan en competición deportiva 
federada se asocian significativamente a los chicos. 
 
A modo de conclusión, los resultados del presente estudio exponen que el 
principal motivo de abandono de actividad física es el estudio. Además, con respecto 
a los principales motivos de no práctica de actividad físico-deportiva, destacan la 
pereza, la falta de tiempo y que no gusta la práctica de actividad física. En cuanto al 
asociacionismo deportivo, existe un mayor número de chicos federados en 
comparación con las chicas. Además, existen diferencias entre los sujetos no federados 
y federados, siendo estos últimos quienes dedican más tiempo a la práctica físico 
deportiva voluntaria y durante su tiempo de ocio. En relación a esto, existe una 
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asociación positiva y significativa de los individuos que tienen una alta autopercepción 
de competencia motriz y están federados. Por último, los sujetos que practican 
actividad física se relacionan positivamente a una alta autopercepción de competencia 
motriz, asociándose así al género masculino. De forma contraria, los sujetos que no 
practican, se asocian con una baja autopercepción de competencia motriz. Además, 
conforme aumenta la autopercepción de competencia motriz, aumenta igualmente el 
nivel de actividad física habitual voluntaria, escolar y durante el tiempo de ocio.  
 
El artículo termina diciendo: Para finalizar, decir que los resultados de este 
trabajo pueden ayudar a mejorar el estilo de vida y fomentar la práctica de actividad 
física de los escolares y adolescentes, reduciendo así el sedentarismo y los problemas 
de salud que hay en la actualidad en este grupo de edad.  
 
 
2.6. Algunos motivos para no dejar de hacer actividad física 
• “Todos los años, la inactividad física es responsable de 600.000 muertes o 
más.” (Cintra y Balboa, 2011) 
• “Sobrepeso y causas de obesidad más de 1 millón de muertes.” (Cintra y 
Balboa, 2011) 
• “Más de la mitad de la población no realiza actividad física.” (Cintra y Balboa, 
2011) 
• “Dos tercios de la población adulta no alcanza los niveles recomendados de 
actividad física (30minutos diarios).” (Cintra y Balboa, 2011) 
• “La tendencia en el mundo está encaminada hacia menos actividad física.” 
(Cintra y Balboa, 2011) 
• “En la mayoría de los países, los muchachos son más activos que las 
muchachas y la actividad física siendo rechazada en la medida que aumenta la 
edad en ambos sexos.”(Cintra y Balboa, 2011) 
• “Los diferentes grupos socio-económicos también muestran desigualdades: las 
personas más pobres tienen menos tiempo libre y el acceso más pobre a los 
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medios de ocio, o viven en ambientes que no apoyan la actividad física.” 
(Cintra y Balboa, 2011) 
• “Son alarmantes los costos indirectos que tiene la inactividad física en el 
cuidado de la salud por pérdida de rendimiento económico debido a la 
enfermedad, invalidez de trabajo, enfermedades relacionadas o muerte 
prematura. En base a dos estudios, en Suiza y el Reino Unido, puede estimarse 
que la inactividad física tiene un costo en cada uno de los países entre 150-300 
euros por ciudadano por año.” (Cintra y Balboa, 2011) 
 
 
2.7. Actividad física para considerarse saludable 
“Los adultos necesitan 30 minutos, por lo menos, de actividad física de regular 
a moderada intensidad en la mayoría de los días, correspondiendo al quemar 628 kJ 
(150 Kcal.). Más actividad puede requerirse para el manejo del peso. Los niños 
necesitan 60 minutos de actividad física cada día. Por lo menos dos veces a la semana, 
esto debe incluir actividades para mejorar la salud del hueso, fuerza del músculo y 
flexibilidad. ” (Cintra y Balboa, 2011) 
 
“La actividad física beneficia el bienestar físico y mental y van más allá de 
prevenir ganancia de peso, evitando aproximadamente el 50% del riesgo de muchos 
desórdenes relacionados con la inactividad (como enfermedad del corazón y diabetes), 
reduciendo el riesgo de hipertensión y algunas formas de cáncer, y tensión decreciente, 
ansiedad, depresión y soledad. Los efectos beneficiosos de la actividad física regular 
ayuda a proteger contra la ganancia de peso en las personas enfermas. En la dirección 
de sobrepeso y obesidad, puede ayudar a prevenir ganancia de peso, prevenga las 
consecuencias de la obesidad para la salud y, en combinación con una dieta apropiada, 
reduzca peso.” (Cintra y Balboa, 2011) 
 
“Los países necesitan invertir la tendencia hacia la inactividad y crear 
condiciones en la que las personas pueden fortalecer su salud haciendo que la actividad 
física sea parte de su vida cotidiana.” (Cintra y Balboa, 2011) 
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“En el siglo 21, la promoción de la actividad física debe verse como una 
necesidad, no un lujo, y la acción debe ser basada en varios principios importantes” 
(Cintra y Balboa, 2011): 
 
• “Usando una definición ancha de actividad física” (Cintra y Balboa, 2011) 
• “Comprometiendo sectores múltiples” (Cintra y Balboa, 2011) 
• “Mejorando el ambiente para la actividad física” (Cintra y Balboa, 2011) 
• “Trabajando a los niveles múltiples” (Cintra y Balboa, 2011) 
• “Basando programas en las necesidades declaradas de la población”(Cintra y 
Balboa, 2011) 
• “Aplicando acercamientos multifacéticos, comprensivos y eficaces”(Cintra y 
Balboa, 2011) 
• “Mejorando equidad”(Cintra y Balboa, 2011) 
• “Usando la mejor evidencia disponible”(Cintra y Balboa, 2011) 
• “Siendo sustentable”(Cintra y Balboa, 2011). 
 
 
2.8. Papel del sector de salud 
“La acción en actividad física queda a menudo en el dominio de sectores como 
planificación urbana, transporte, educación y deporte. Lo siguiente son ejemplos de 
intervenciones de sectores diferentes que apoyan la actividad física.”(Cintra y Balboa, 
2011) 
 
“Finlandia, Alemania y los Países Bajos aumentaron el uso de la 
bicicleta.”(Cintra y Balboa, 2011) 
 
“En 2004, el condado de Nordland, Noruega empezó un programa 
comprensivo para proporcionarles a los alumnos en todas las 210 escuelas primarias 
por lo menos la actividad física de 60 minutos durante cada día escolar.”(Cintra y 
Balboa, 2011) 
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“Un nuevo concepto definió salud como la primera prioridad de la política de 
los deportes en Suiza y más físicamente las personas activas como su objetivo 
principal.”(Cintra y Balboa, 2011) 
 
“En la sala de cuidados primarios, en el condado de Östergötland, Suecia, se 
prescribió actividad física a los pacientes. Una investigación encontró que, después de 
12 meses, 49% de aquéllos que recibieron la actividad física en la sala continuaron con 
ésta al menos dos veces a la semana y un 21% era regularmente activo.”(Cintra y 
Balboa, 2011) 
 
“En Cuba existen los Círculos de Abuelos, en los cuales participan toda 
persona de la tercera edad interesada en la actividad física.” (Cintra y Balboa, 2011) 
 
 
2.9. Algunos beneficios a la salud por la práctica de actividad física 
• “Disminuye el riesgo de las enfermedades del corazón, diabetes, cáncer del 
colon y osteoporosis;”(Cintra y Balboa, 2011) 
• “mantiene o incrementa la fuerza, flexibilidad y densidad de los 
huesos;”(Cintra y Balboa, 2011) 
• “Reduce el riesgo de caídas entre personas más viejas”(Cintra y Balboa, 2011) 
• “Mejora la salud mental y el humor”(Cintra y Balboa, 2011) 
• “Releva síntomas de depresión y ansiedad y mejora habilidades 
sociales”(Cintra y Balboa, 2011) 
• “Ayuda al mantenimiento del peso o pérdida, reduciendo grasa del cuerpo y 
aumentando la masa del músculo.”(Cintra y Balboa, 2011) 
 
 
2.10. Beneficios de la actividad física 
• “Mejora la actividad física”(Cintra y Balboa, 2011) 
• “Da más vitalidad y energía”(Cintra y Balboa, 2011) 
• “Fortalece la estructura ósea y muscular”(Cintra y Balboa, 2011) 
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• “Mejora el sistema inmunológico”(Cintra y Balboa, 2011) 
• “Retarda o evita enfermedades crónicas”(Cintra y Balboa, 2011) 
• “Evita la disminución de la respuesta motora”(Cintra y Balboa, 2011) 
• “Controla el peso corporal”(Cintra y Balboa, 2011) 
• “Reduce el estrés, la ansiedad y la depresión”(Cintra y Balboa, 2011) 
• “Brinda más oportunidades para interactuar y reunirse con otras 
personas”(Cintra y Balboa, 2011) 
• “Favorece la vida independiente del adulto mayor.”(Cintra y Balboa, 2011) 
 
“El entrenamiento físico mediante movimientos lentos y controlados estimula las 
fibras musculares. A lo mejor le parece que le falta ánimo para realizar estos ejercicios, 
pero en realidad se trata de unas rutinas sencillas que puede hacer en su propia casa 
como desarrollar los músculos de la espalda, el estómago y los glúteos poniéndose de 
pie y sentándose en una silla veinticuatro veces, en tres series de ocho movimientos. 
O puede fortalecer los músculos de la parte posterior de las piernas poniéndose de 
puntillas hasta una altura máxima, manteniendo esta postura, y a continuación, 
posando de nuevo los talones en el suelo; deberá repetir este movimiento dieciséis 
veces.”(Cintra y Balboa, 2011) 
 
“Por todo lo antes expuesto es que proponemos un programa con diferentes 
actividades físicas encaminadas a promover salud y mejorar algunas funciones que se 
van deteriorando al no ejercitar los diferentes planos musculares Este programa va a 
estar dirigido a todas las personas que quieren mejorar su calidad de vida, aumentando 
la actividad física e integrando el ejercicio como parte de su rutina diaria.”(Cintra y 
Balboa, 2011) 
 
¿Qué tipo de actividad física puede realizar? 
 
• “Ejercicios de resistencia: fortalecen el sistema cardiovascular y 
respiratorio,”(Cintra y Balboa, 2011) 
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• “Ejercicios de fuerza: aumentan la capacidad de trabajo, desarrollan la 
musculatura y mantienen la postura corporal,”(Cintra y Balboa, 2011) 
• “Ejercicios de flexibilidad: aumentan la amplitud de los movimientos, 
disminuye el riesgo de lesiones articulares,”(Cintra y Balboa, 2011) 
 
“Todos estos ejercicios van a estar contraindicados en toda persona que por 
prescripción facultativa, limitación de movimientos, escasa ventilación, iluminación 
deficiente o cualquier otra limitante imposibilite la correcta ejecución de los 
mismos.”(Cintra y Balboa, 2011) 
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CONCLUSIONES 
 
PRIMERA.-  Es importante y fundamental crear conciencia en las personas 
sobre la utilidad e importancia de la actividad física, como un 
instrumento para mejorar su calidad de vida, de ahí la necesidad 
de promocionar de manera intensiva su práctica en todos los 
niveles de la población. 
 
SEGUNDA.-  La actividad física como todos los movimientos que forman 
parte de la vida diaria, incluyendo trabajo, recreación, ejercicios 
y deportes, es necesaria para la promoción y conservación de la 
salud. 
 
TERCERA.-  La actividad física es un medio fundamental para mejorar la 
salud física y mental de las personas. Reduce los riesgos de 
muchas enfermedades y beneficia a la sociedad aumentando la 
interacción social .También promueve el bienestar de las 
comunidades y la protección del medio ambiente, y comprende 
una inversión en generaciones futuras. 
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